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A tanulmany az érzelmi intelligencianak, illetve a nyelvtanuldi tudatossagnak és
onszabdlyozdasnak a nyelvtanulas eredményességében betéltott kulcsfontossagu szerepére
szandékozik ravilagitani, ezen beliil is a pozitiv pszichologia dltal elismert és széleskiriien
hasznalt mindfulness modszer nyelvtanuldsban valo alkalmazhatosagat vizsgalja. A
munkaadok fiatal diplomdsokkal szemben tamasztott elvardsai kozoétt egyre markansabban
jelennek meg az un. 21. szdazadi képességek, kozottiik az asszertiv kommunikdcio, Kritikus
gondolkodas, kreativitds, problémamegoldo képesség, onismeret és onszabalyozas, a magas
szintii érzelmi kompetenciak. Az érzelmi intelligencidhoz kapcsolodo un. soft skillek és a
nyelvtanuloi autonomia, tudatossag és felelosségvallalas fejlesztése — a munkaeropiaci
elvarasok és hallgatoi generdciok valtozasai szempontjabol is — a felsGoktatdsi
szaknyelvoktatasban alkalmazando innovativ modszerek fontos eleme lehet. A tanulmany az
onszabadlyozo tanulds és az onmotivdacios stratégidkra vonatkozé szakirodalmi, fogalmi
hattér attekintése utan a mindfulness modszer elméleti hatterét és a nyelvtanulasban valo
alkalmazhatosagat elemzi, néhany konkrét, a nyelvoran alkalmazhato mindfulness
startégiara és technikara is kitérve. A kutatdasok azt mutatiak, hogy a mindfulness stratégiak
alkalmazasa pozitiv hatdssal van az érzelmi intelligenciara, érzelmi szabadlyozasra, empatia
képességre és az egyen szamara relevans informdaciok hatékony feldolgozasara, igy a
nyelvtanulas eredményességét is pozitivan befolyasolhatja.

Kulcsszavak: érzelmi intelligencia, mindfulness, nyelvtanuléi autondémia, nyelvtanuloi
tudatossag, onszabalyozo stratégiak

Bevezetés: Erzelmi intelligencia és nyelvtanuléi tudatossag fejlesztésének
fontossaga a szaknyelvoktatasban

A magyar kozoktatasban szamos eréfeszités és kezdeményezés tortént, mind
torvényi szabalyozas terén mind, a tandrok pedagogiai-modszertani
tovabbképzése teriiletén, a  készségfejlesztésre orientdlt  oktatas
megvalositasara. A tapasztalatok mégis azt mutatjak, hogy a kdzépiskolai
oktatas tovabbra is elsésorban ismeretatadas-fokuszu, nem nyer elég teret a
személyes kompetencidk fejlesztése (Oveges — Csizér, 2018). A
felsGoktatasba — igy a gazdasagi felsdoktatasba is — érkezd hallgatok igen
nagy aranya jelentds hidnyossagokkal bir, legyen szd tanuldsmodszertani
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ismereteikrél,  kommunikdcios  készségeikrol, vagy az  érzelmi
intelligenciahoz kapcsolodo Un. soft skillekrol.

A munkaerdpiaci visszajelzések ugyanakkor azt mutatjak, hogy az
tizleti életben elhelyezkedni kivano, friss diplomas kozgazdaszoktol elvart a
magas szintli szaknyelvi tudas mellett az un. 21. szazadi képességek megléte
és gyakorlati alkalmazasa: asszertiv kommunikacio, kooperacid, kritikus
gondolkodés, kreativitds, problémamegolddo képesség, tudasépités,
Onismeret, Onértékelés ¢€s Onszabdlyozds, innovacio, fejlett digitalis
készségek és globalis tudatossag (Alvarez — Mayo et al., 2017). Emellett
nagyra értékelt a magas szintli érzelmi kompetencidk megléte: sajat és masok
érzéseinek tudatos észlelése €s Onszabalyozasa, empatia, fejlett szocialis
kompetenciak, tarsas kapcsolatok eredményes menedzselésének ¢s a belso
motivaltsag fenntartasanak képessége (Cotler et al., 2017).

Az érzelmi intelligencia kompetenciai nem veliink sziiletett
képességek, hanem tarsas kozegben -elsajatitott és jol fejleszthetd
kompetencidk (Goleman et al., 2003). A (szak)nyelvorai tevékenységek
kivaloan alkalmasak az érzelmi, a szocialis és a kognitiv képességek integralt
elsajatittatasara, azok egymassal valdé kolcsonhatasat biztositva, ha a
nyelvoktatd holisztikusan tekint a nyelvéran elsajatitandd ismeretek,
fejlesztendd készségek, képességek egészére. Elményszert, a hallgatok minél
mélyebb személyes bevondsat 6sztonzo, tapasztalati tanulds 0sztonzésével, a
nyelvorai tevékenységek hozzajarulhatnak a nyelvtanulok
személyiségfejlodéséhez is.

Az egyetemi tanulményaikat megkezdd hallgatok egy része nem
rendelkezik megfeleld Onismerettel, magabiztos énképpel sem, sokan
nincsenek tisztdban azzal, hogy milyen teriileten vannak hidnyosséagaik,
milyen stratégiaval tudndnak hozzélatni a sikeres, személyes fejlodést és
kiteljesedést biztositd, szakmai jovOjliik szempontjabol relevans képességek
fejlesztéséhez (Pusztai — Kovdcs, 2015). A helyzetet arnyaljdk a Z generacid
sajatossagai 1s: a tanuldsra, az elmélyiilt szakmai munkéara a kordbbi
generaciokndl sokkal kevésbé motivalt, tartdos koncentraciora, tudatos
erofeszitésre kevésbé képes, illetve hajlandd, a megtanulando6 ismeretanyagra
pedig rendkiviil kritikusan tekintd, céltudatos, tlirelmetlen fiatal generaciok
1épnek be az utdbbi években az egyetemekre. (Tari, 2011).

Az egyre gyorsabb iitemben valtozd generaciok sziikségleteit szem
eldtt tartva, elkeriilhetetlenné valik, hogy egyfajta allandosult, ,.készenléti”
innovativ nyelvoktatasi szemlélet jellemezze a felsdoktatasi nyelvoktatasi
gyakorlatot. Ebben kozponti szerepet kapnak a kovetkezd Osszetevok: a
foglalkoztatasi szempontbol relevans, transzverzalis készségek fejlesztése, az
énkép ¢€s a helyes Onismeret tudatositdsa, a nyelvtanuloi tudatossag
fejlesztése, a tapasztalati tanulas lehetdségének megteremtése ¢és —
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természetesen — a digitalis eszk6zok minél szélesebb korli bevonasa (Alvarez
—Mayo etal., 2017). Emellett a munkahelyek kulturalis kozegének dinamikus
valtozasai miatt az interkulturalis jellegzetességekkel és globalis tarsadalmi
kérdésekkel kapcsolatos érzékenyités is kihagyhatatlan didaktikai elemmé
valtak.

Az innovativ szemléletli nyelvoktatdis nem csak a nyelvora
dinamikdjat és a hallgatéi motivaciot erdsiti, hanem arra is alkalmas, hogy
,.Kibillentse” a nyelvtanulokat a korabbi nyelvtanulasi tapasztalataik soran
megszerzett mikodé vagy kevésbé jol miikddd nyelvtanulasi rutinjaikbol,
elinduljon egy Onreflektiv folyamat, sajat tanuldsi ¢és megkiizdési
stratégiadikrol, a fejlodés lehetséges iranyairol és modszereirdl.

Az érzelmi intelligenciahoz kapcsolodd soft skillek, illetve a
nyelvtanul6i tudatossag, Onreflexio/Onszabalyozas fejlesztése mind a
munkavallalok idegen nyelvi készségeire vonatkozé munkaadoi elvarasok,
mind a hallgatdi generaciok valtozasai szempontjabol a felsGoktatasi
szaknyelvoktatasban alkalmazandd innovativ modszerck fontos elemei
lehetnek.

Onszabilyozo6 tanulis — 6nszabalyozé stratégiahasznalat

Az Onszabalyozas teriiletének vizsgalata sok évtizedes multra tekint vissza,
legyen sz6 neuro-bioldgiai, szocidlpszicholdgiai vagy pedagogiai
kutatasokrdl. Az 6nszabalyozast az alapvetd személyiségvonasokkal egyiitt a
személyiség egyik dinamikusan fejlodo alapjellemzdjének tekintik (Blair et
al., 2010). Onszabalyozason és ezen beliil is az dnszabalyozott tanulason azon
pszichologiai folyamatok Gsszességét €rtjiik, amelyek révén az egyén képes
kontrollalni a gondolatait, érzelmeit és viselkedését egy altala kitlizott cél
érdekében. (Matthews et al.,, 2000). Komplex, magas szinten miik6do
kontrollrendszerr6l  van szo, affektiv, kognitiv ¢és  viselkedési
komponensekkel, amelynek végeredménye motivalt viselkedésben nyilvanul
meg (Blair et al.,, 2010). Az Onszabalyozott tanuld belsd, személyesen
relevans céljaitdl vezérelve képes szabdlyozni kognitiv, affektiv és
gondolati, érzelmi, akarati és cselekvési oOnfejlesztd képesség révén
(Zimmerman, 2008).

Az Onszabalyozott tanulas kutatisa az 1990-es évekig foképp a
kognitiv tanuldsi stratégidk hasznalatanak vizsgdlatara vonatkozott; vo.
példaul Heckhausen és Kuhl kontroll elmélete (Heckhausen — Kuhl, 1985),
Latham és Locke célkitlizéselmélete (Latham — Locke, 1991). Jelent6sen
kevesebb kutatas vizsgalta, hogy hogyan képesek a tanulok észlelni,
iranyitani és szabalyozni a tanuldssal kapcsolatos érzelmeiket, motivacidjukat
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¢és viselkedésiiket. Az affektiv tényezokkel késobb kezdtek el foglalkozni a
kutatok és jelentdsen kevesebb irodalma sziiletett (pl. Pintrich 1999, 2000;
Boekaerts — Niemivirta, 2000; Blair et al., 2010).

Az Onszabalyozds ¢és a tanuldsi autonomia fogalma gyakran
szinonimaként jelenik meg a szakirodalomban. Ez utobbi, az onszabalyozé
folyamatok jellegzetességein tal azt feltételezi, hogy az autondom didk
felelOsséget is vallal sajat tanuldsi folyamatanak tartalmaért és szervezéséért
(Oxford, 2003). Az Onszabalyozd tanuldsra, autondém tanuldi magatartasra
vonatkoz6 elméletek megkdzelitéseiben kozds elem, hogy mindegyik aktiv,
a (nyelv)tanuléasi folyamatban konstruktivan részt vevé tanuloval szdmol
(aktivitasi alapjellemzd), aki képes sajat viselkedésének, motivacidjanak
monitoringjara  (kontrollképesség) ¢és  (értékes) tanulasi célokkal-
referenciakkal rendelkezik (Pintrich, 2000).

Az Onszabalyozott tanuldssal kapcsolatban bebizonyosodott, hogy
azok a tanulok, akik belsé motivacioval rendelkeznek, a megértésre
koncentralnak, elsajatitasi célokat tlznek ki, tovabba érték szdmukra a
tanulds, gyakrabban hasznalnak Onszabalyozott tanulasi stratégidkat, mint
azok, akik teljesitménycélokat tiiznek ki, illetve mdsok elismerésére
koncentralnak (D. Molnar, 2014). A folyamat az ellenkezé iranyban is
igaznak bizonyul: azok a nyelvtanulok, akik alkalmaznak Onmotivald
technikakat, amellyel a nyelvtanulds és az idegen nyelv haszndlata kdzben
motivaciojukat erdsitik és tartosan fenntartjak, tovabba autonom modon
feleldsséget vallalnak a sajat nyelvtanulasi folyamatukért, sikeresebbek
lesznek (Dornyei, 2009).

A tanulédsi folyamatért feleldsséget vallalo, tudatos nyelvtanulok
jellemzden szdmos stratégiat hasznalnak nyelvtanuldsi folyamatuk
Szabalyozdsa érdekében. A nyelvtanulasi stratégidk elméleti és a
stratégiahasznalat gyakorlati tanulmanyozasa nyomén az elmult tobb mint 30
évben széles szakirodalmi bazis jott létre, amely sordn a nyelvtanuldsi
stratégidk fogalmi definidlasara, illetve a stratégidk taxondmidjanak
megalkotasara a kutatok sokféle megkdzelitésben tettek kisérletet. A fogalom
meghatarozasa a mai napig alakul. A stratégiak leirasdban ko6zos elem, hogy
olyan tevékenységeket értenek a kutatok alattuk, amelyek tudatos
gondolkodast igényelnek, egy kitlizott tanulasi cél érdekében torténnek,
megkonnyitik a nyelvtanuldst, a tanultak Ujabb helyzetekben vald
alkalmazasat és mindenképpen teljesitményndveld hatasuak (Cohen, 2011),
ha nem is feltétleniil teszik élvezetesebbé vagy gyorsabbd a nyelvtanulasi
folyamatot.

A nyelvtanulasi stratégidk kategorizalasaban a két leggyakrabban
hivatkozott taxonémia O’Malley és Chamot (1990) ¢s Oxford (Oxford, 1999)
miiveire alapszik. O’Malley és Chamot metakognitiv, kognitiv ¢és
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tarsas/érzelmi stratégiakat kiilonboztet meg. Oxford tipologiaja harom direkt
stratégiatipust (memorizalasi, kognitiv és kompenzald stratégiak) és harom
indirekt stratégiatipust (metakognitiv, érzelmi ¢&s tarsas stratégiak)
kiilonboztet meg. Dornyei és Skehan (2003), Oxford és az O’Malley—Chamot
kutatoparos modelljét Osszegezve, a stratégidkat négy tipusba javasolja
kategorizalni: kognitiv, metakognitiv, tarsas és érzelmi stratégiak.

A kognitiv stratégiaknak az ismeretelsajatitasban,
informaciofeldolgozasban  van  szerepiik, a tarsas stratégiak a
kommunikécidra, kooperaciora, az interakcié hatékonysagara iranyulnak. A
metakognitiv stratégidk a magasabb rend stratégidkat foglaljak magukban
(pl. fokuszalt, iranyitott figyelem, onmenedzselés, probléma azonositasi
képesség, priorizalas, monitoring, onértékelés, onreflexio stb.). Az affektiv
stratégidk a nyelvtanulas érzelmi feltételeit teremtik meg (pl. dnmotivécio,
énbeszéd, onjutalmazas, pozitiv énkép megerositése, érzelmek szabalyozasa,
szorongas lekiizdése).

A nyelvtanulas Onszabalyozasi folyamatdban szdmos stratégia jut
fontos szerephez: példdul a pontos célkitlizés, célirdnyos viselkedés,
metakognicio, a figyelem ¢és koncentracid fokuszalasa, monitoring,
idémenedzsment, dnmotivacios elképzelések, onhatékonysdg, onértékelés,
tanuldsi kornyezet szabalyozasa, feedback értelmezés és az érzelmi
intelligencidval kapcsolatos Osszetevok: pl. unalom lekiizdésének
szabalyozasa, szorongés lekiizdése, elkotelezettség szabalyozéasa (Dornyei,
2009; Tseng et al., 2006).

A tovabbiakban a stratégidk koziil jellemzéen némileg kevesebb
figyelmet kapott affektiv és metakognitiv stratégidk korében vizsgalunk meg
egy — az lzleti vilagban mara széles korben alkalmazott — megkozelitést,
amelynek eredményességét a felsOoktatdsban is érdemesnek tartjuk
kiprobalni: a mindfulness technikat.

Affektiv és metakognitiv oOnszabalyozé stratégiak tudatositisa a
nyelvoran: a mindfulness modszer

Az Onszabalyozo—0nmotivacids stratégiak koziil a korabbiaknal kiemeltebb
szerepet kapnak az affektiv és a metakognitiv 6nszabalyozo stratégiak és ezek
tudatositasa, alkalmazdsa a nyelvoran. Ezt indokoljak egyrészt a
felsdoktatasba bekeriild nyelvtanulok generacios sajatossagai, masrészt a
munkaerdpiacon elvart, nyelvtanulassal 6sszefliggd készségek valtozasa is.
A nyelvtanulas szamos érzelmet von magéval: 6rom, félelem,
szorongds, kudarc, lelkesedés, motivaltsag, izgalom, elkeseredés,
elégedettség érzése, affiliacid stb. Ezek elvalaszthatatlanok a kognitiv
tényezOktdl. A nyelvtanulassal kapcsolatos érzelmek, attitidok alapvetden
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meghatarozzdk a nyelvtanulas sikerességét. A magas nyelvtanuloi
onbizalommal rendelkezd nyelvtanulok, azt varjak, hogy teljesitményiik
sikeres lesz, bels6 hatékonysagra tesznek szert, pozitiv nyelvtanuldi 6nképet
alakitanak ki, minden feladathoz nagyobb Onbizalommal latnak hozza,
hatékonyabban miikddnek. Az Onmagukat sikeresnek tart6 fiatal felnott
nyelvtanulok a nyelvtanulasban elért sikereiket is nagymértékben
tulajdonitjak affektiv tényezoknek: pl. magas motivaltsag, nyelvi 6nbizalom,
nyelvtanulas iranti pozitiv attitiid. (Valoczi, 2018).

Egyetemistdk  Onmotivacids  stratégidit  vizsgdlo  empirikus
kutatdsunkban (Valoczi, 2016) arra jutottunk, hogy a fiatal felndtt
nyelvtanulok altal legfontosabbnak itélt Onszabalyoz6 nyelvtanulési
stratégiak is jellemzden affektiv és metakognitiv faktorokhoz kapcsolodnak.
A kutatdsban részt vevd 101 hallgatd a legfontosabb ¢és altala hasznalt
onmotivacios stratégidknak az idedlis jovobeli idegennyelvi énkép
megerdsitését, a kellemes tanuldsi kornyezet megteremtését/stressz
csokkentését, a személyesen relevans nyelvhasznalatra/énkifejezésre
torekvést €s a sajat maguk altal megvalasztott 6nallod, — elsdsorban digitalis —
tanulasi lehetoségek valtozatos kihasznalasat jelolte meg.

A kutatasbol ugyanakkor az is kideriilt, hogy a nyelvtanuloknak
problémat okoz a figyelmiik fokuszalasa és fenntartasa, az unalom érzésének
lekiizdése és nehezen tudnak elkdtelezettséget vallalni a céljaik eléréséért. A
megkérdezettek egyharmada nyilatkozott tigy, hogy nyelvtanuldsi nehézség
esetén nem tudja, hogy hogyan csokkentse a stresszt.

A fentiek is azt erdsitik meg, hogy a nyelvoktatasi gyakorlat soran
érdemes a metakognitiv és affektiv stratégidk hasznalatdnak tudatositasara
nagyobb figyelmet forditani a nyelvtanulok korében.

Mindfulness és érzelmi intelligencia

A mindfulness eredendéen buddhista meditacios technika, majd a pozitiv
pszichologia fontos elemévé valt. Bishop és kutatotarsai (Bishop et al., 2004)
¢és Kabat-Zinn (2009) definicioi alapjan mindfulness-en — magyarul tudatos
vagy ¢€ber jelenlét — egyfajta jelen pillanatra fokuszalo, éber figyelmet,
jelentudatossagot értiink. Olyan metakognitiv képességrol van sz, amely
lehetdvé teszi a pillanatban jelenlevd, feldolgozas- és itéletmentes,
jelenkdzponta tudatossagot, a figyelem gyakorlasanak egy olyan specifikus
modjat, amely mentes a reaktivitastol és elfogadd, kivancsi attitliddel parosul.
A mindfulness-hez szorosan kapcsolddoé tarsfogalmak az introspekcio, a flow
vagy az intrinzik motivacid. A mindfulness két legfontosabb Osszetevdje a
figyelem Onszabdlyozasa, amely lehetdvé teszi, hogy a figyelem tartdsan az
aktualis élményre iranyuljon és az élményorientaltsdg: az egyén kivancsi,
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nyitott, elfogado, a jelen pillanatban zajloé élményeire iranyuld, sajatsdgos
orientaciodja (Bishop et al., 2004).

A mindfulness alkalmazéasa a pszicholdgiaban az 1980-as évektol
indult, elsOsorban stresszcsokkentd, mindennapi tudatossagot fejlesztd
programként (MBSR — Mindfulness Based Stress Reduction) Prof. Jon Kabat-
Zinn, a Massachussetts-i Egyetem professzoranak munkassaga nyoman.
Mara sok szazezren végezték el a programot és vilagszerte széles kdrben
alkalmazzak iskolakban, cégeknél, vezetdi tréningeken. A mindfulness-szel
kapcsolatos kutatasok az utdbbi évtizedben ugrasszertien megemelkedtek.
Bebizonyosodott, hogy a rendszeres éberségmeditacid fokozza az
érzelmekkel kapcsolatos agyteriiletek mukodését, az érzelmi intelligencia
novelését, erdsiti a pozitiv Onértékelést, csokkenti a szorongast, egyuttal
javitja az immunrendszert, és csokkenti a vérnyomadst. A legfrissebb
agykutatdsi eredményeket felhasznalva Chade-Meng Tan, Goleman é&s
Kabat-Zinn munkajara épitve (Chade-Meng Tan et al., 2014) a Google
kidolgozta a Search Inside Yourself (SIY) vezet6képz6 programot
(https://siyli.org), amely olyan mindfulness alapt technikékra tanit, amelyek
a sikeres vezetdi gyakorlathoz elengedhetetleniil sziikséges készségeket
fejlesztik. A programot tobb mint 30 orszagban tanitjak, tobbek kozott olyan
cégeknél, mint az SAP, a Salesforce, az American Express, a LinkedIn vagy
a Ford.

Az érzelmi intelligencia és a mindfulness szoros kapcsolatban allnak
egymassal. Ha elfogadjuk azt az alapvetést, hogy a nyelvtanulas a teljes
személyiségre hato folyamat, ez egyuttal magaban foglalja a lehetdséget is,
hogy a nyelvoktatas egyik fontos célja a személyiségfejlesztés. Az egyetemi
szaknyelvoktatas keretein beliil is van mod arra, hogy céliranyosan fejlessziik
a hallgatok érzelmi intelligenciajat, azokat a soft skilleket, amelyek magas
szintli elsajatitdsaval idegen nyelvi készségeiket sikerrel alkalmazhatjak a
munkaerdpiaci gyakorlatban.

A kutatasok azt mutatjak, hogy a mindfulness alkalmazasa pozitiv
hatassal van az érzelmi intelligencidra, érzelmi szabalyozéasra, az egyén
szamara relevans informdciok hatékony feldolgozasara ¢€s masok
nézdépontjanak megértésére, az empatia képességre. Marpedig a vizsgalatok
alapjan a fejlett érzelmi intelligencia jobb munkahelyi teljesitménnyel,
altalanosan nagyobb munkahelyi elégedettséggel, jobb vezetdi képességekkel
¢s varhatéan magasabb anyagi elismertséggel jar (Cotler et al., 2017). A
munkaadok az utdbbi években egyértelmiien céliranyosan keresik azokat a
jeldlteket, akik olyan, érzelmi intelligencidhoz kapcsolodo tulajdonsagokkal
rendelkeznek, mint magas fokt alkalmazkodoképesség, én-tudatossag,
asszertivitas, egylittmiikodési képesség, megbizhatosag.
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Mindfulness a nyelvoktatasban

A nyelvpedagogiai kutatdsok széles korben targyaljdk és javasolnak
modszereket a figyelem fokuszdlasdra, nyelvtanuloéi tudatossdg ¢és
Onszabalyozas novelésére (Dornyei, 2009; Tseng et al., 2006; Zimmerman —
Schunk, 2008); az érzelmi intelligencia fejlesztésére és az implicit tanulés
tamogatasara a nyelvtanulasi folyamat soran (Ozanska — Ponikwia, 2018);
vagy a tanar megvaltozott szerepben, facilititorként valé megjelenésére az
osztalytermi tevékenységekben (Lumturie, 2015). A mindfulness egy olyan
szemlélet és konkrét eszkoztar alkalmazasanak lehetdségét nyujtja, amely a
fenti tertileteken hatékonyan tudja tamogatni a bevalt modszereket, egyuttal
Uj dimenzidkat nyithat az innovativ mddszertani megoldasokra fogékony
nyelvoktatok szdmara.

A mindfulness nyelvoktatasban torténd alkalmazasanak célja, hogy a
tanulok/nyelvtanulok jobban megismerjék ©6nmagukat, a tanuldssal,
nyelvtanulassal kapcsolatos érzelmeiket, azok okat és a nyelvtanulasi
¢lményeiket tudatosabban, egytttal elfogaddbban, nyitottabban tudjak
megélni. A technika szamos olyan készséget fejleszt, amely egyértelmiien
noveli a nyelvtanulasi folyamat eredményességét: fokuszélja a figyelmet,
noveli az érzelmi intelligenciat és altalanos jollétet, noveli a stressztlird
képességet ¢és kreativitast, fejleszti a személyes készségeket, a
kommunikéciods €s vezetdi képességeket (Albrecht et al., 2012).

Az oktatasban/nyelvoktatasban a mindfulness alkalmazasa els6ként is
egy Uj szemlélet kialakitasat jelenti. A hagyomanyos oktatas elsdédlegesen az
intelligenciara, az explicit tanuldsra épit, sokkal kevésbé a mindfulness
megkozelitésre, az implicit rendszerek mélyebb, motivalt megértésére.
Tovébbra is elsddlegesen drillek mentén tanitunk, nincs elég hangstly a
forma-tartalom Osszefiiggések tudatalatti felismerésének 6sztonzésén. A mai
napig jellemzd, hogy az oktatasban a ,,figyelem” fogalma elsdsorban arra utal,
hogy egy konkrét dologra — példaul az adott tanult nyelvi jelenségre —
fokuszalunk és elsésorban paradigmakbol kiindulva tanitunk (pl. igeragozasi
tablazatok, névmasok tablazata). Gyakran eldéfordul, hogy a nyelvoktatasi
gyakorlat nem ¢épit a tanulok ,finom megfigyel6” (soft vigilance)
képességére, pedig sokkal mélyebb és tartosabb a tanulds, ha nem a
paradigma a tanuldsi cél, hanem a motivalt megértés ¢és relevans
nyelvhasznalat.

A tanteremben a mindfulness hasznalata a nyelvelsajatitdsra (nem
nyelvtanulasra) alkalmas légkor kialakitdsat tdmogatja. Ilyen kézegben az
elsddleges cél a megértés és az énkifejezés, amelyet nem késleltetiink addig,
amig a nyelvtanulok az adott szinten elsajatitottdk a nyelvet. Fontos, hogy a
nyelvtanulo az els6 oratdl kezdve inspiralva legyen az énkifejezésre, a nyelvi
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szintjétdl fiiggetleniil/nyelvi szintjeinek barmely fokozatdn. Felndtt
nyelvtanulok esetében éppen az énkép vélt sériilékenysége miatt az idegen
nyelven torténd folyamatos énkifejezés 0Osztonzése kiilondsen nagy
odafigyelést igényel a nyelvtanar részérdl.

A mindfulness elméletének alabbi hat alappillére (Kabat-Zinn, J.
2009) a nyelvoktatisra is érvényes gondolatokat tartalmaz, amelyeket
érdemes a nyelvtanulokban tudatositani:

ftéletmentesség: Tudatara kell ébredniink, hogy folyamatosan ,,itélkeziink”.
A veliink torténd dolgokat jo és rossz élmény kategoridkba soroljuk — igy
a nyelvtanulassal  kapcsolatos  tapasztalatainkat, nyelvtanulasi
modszerekkel kapcsolatos élményeinket is. Bizonyos helyzetekre
automatikus valaszokat adunk, a jonak megélt élményekre vadaszunk, a
rossznak itélt tapasztaldsokat elutasitjuk. Els6 1épés, hogy tudatosan
keriiljiik az ¢élmények besoroldsat. Ne engedjiik, hogy azok az
automatizmusok teret kapjanak, amelyek segitségével berdgziilt sémaink
mikodésbe 1épnek, esetleges negativ tapasztalataink emléke elétorhessen.

Tiirelem: Ne hajszoljunk mindig egy kovetkezd célt, minden pillanat, amin
keresztiil megyiink, fontos tapasztalas és a fejlodésiinket szolgalja.

Kezdé szellem: Probaljunk minden (idegen nyelvi) jelenségre,
nyelvtanuldssal kapcsolatos élményre ugy tekinteni mintha elészor
talalkoznank vele, hogy a korabbi tapasztalataink (,, ezt a fajta feladatot
sosem tudtam megcsindlni”, ,,utdlom a szituacios feladatokat”, ,,nem
vagyok kreativ” stb.) ne tereljék el a figyelmiinket az adott helyzetben valo
jelenlétrol.

Onmagunkba vetett bizalom: Ne akarjunk mas képességeivel rendelkezni,
mas eszkozeit hasznalni. Ne ¢ljik meg korlatként, hogy a tanar, a
csoporttarsaink ,,jobbak™ nalunk. Bizzunk a sajat érzéseinkben, a sajat
nyelvi kifejezési eszkoztarunkban, merjiink 6nmagunk lenni.

Nem erdltetés: Ha elfogadjuk azt a spiritudlis elméletet, hogy az életiinkben
altalaban minden valamilyen céllal torténik, az magaval hozza, hogy
konnyedebben, elfogadobban tudunk hozzaallni a nyelvtanulasi
tapasztalatainkhoz és megérteni az okat, hogy miért éliink meg az adott
modon egyes €lményeket. Ha valami ,,nagyon nem megy”, probaljunk
meg fokuszt valtani, mas megkozelitésbdl tekinteni a problémara.

397



SZAKNYELVI KOMPETENCIAK MERESE; ERTEKELES, SZUKSEGLETELEMZES

Elfogadas és elengedés: Ne kiizdjiink a nem kivant negativ tapasztalatok
ellen. Ha félelmeink, elbitéleteink nem homalyositjak el a latasunkat,
akkor valoszintileg jobban fogjuk érzékelni, hogy mi az, amire sziikségiink
van, hogy a nyelvtanuldssal kapcsolatos nehézségeket lekiizd;iik.

A mindfulness-szel elérhet6 tudatossag, a sajat, nyelvtanulassal,
idegen nyelvvel, kultarakkal kapcsolatos érzelmek észlelése, megértése és
elfogadésa egyuttal a nyelvtanulok siker-kudarc attribucidira is pozitivan
hathat, segithet a téves tulajdonitdsokon, tanult tehetetlenségen valtoztatni. A
,mindful” osztalyteremben, hasonléan szamos egyéb, a nyelvtanuloi
onértékelést fejlesztdé modszerekhez, a tandr megtanitja a nyelvtanulokat,
hogy minden nyelvoran eltoltott percnek értelme van, raébreszti 6ket annak
fontossagara, hogy tudatosan kdvessék a sajat nyelvtanulési folyamatuk elére
haladéasat és elgondolkodjanak azon, hogyan tudjak relevans moddon és
tudatosan hasznalni a tanultakat.

A mindful osztalytermi 1égkor, — amelynek a kialakitasaban a tanarnak
kulcsszerepe van — alapvetd feltétele, hogy a nyelvtanulok folyamatosan
batoritva legyenek a gondolkodasra, érdekeltek legyenek abban, hogy a
»tanulds” megtorténjen és erre nem sajnaljak az erdfeszitést, tisztelik egymast
¢s a tanart, akit6l folyamatos tdmogatast kapnak, de egyuttal allando, kisebb
nagyobb kihivasokkal mozgoésitja 6ket (Wang-Liu, 2016).

Nem utols6 sorban, ahhoz, hogy a nyelvtandrok a hallgatokat
tdmogatni tudjak lényeges, hogy a nyelvtandrok a sajat érzelmi
intelligenciajuk fejlesztését se hanyagoljak el, képesek legyenek mindful
nyelvtanari  jelenlét megvalositasara. A nyelvordn  megvaldosuld
kommunikécidban a tanar egyszerre kell, hogy jelen legyen nyelvoktatdként,
tdmogatd facilitditorként, kommunikéaciés partnerként és fiiggetlen
nyelvtanulo-nyelvgyakorloként. A mindfulness ezeknek a szerepek a
tudatosabb, élményszeriibb megélését is segiti.

Mindfulness stratégiak és technikak a nyelvoran

A mindfulness egyik fontos sarokkove a felelosségvallalds. Ha valami nem
jol miikodik, hajlamosak vagyunk a tagadasra, rajtunk kiviilallo tényezékben
keresni a hibat, szégyent érezni, igazolast keresni, feladni. Ha elismerjiik a
hibat, a problémat, mar 6onmagaban erdt ad. A feleldsségvallalasi stratégia
modellje konnyen alkalmazhat6: hatarozzuk el, hogy minden nyelvtanulassal
kapcsolatos célunkért, teendonkért, szokasainkért feleldsséget vallalunk.
Vegyiik észre, ha a fentiekben leirt moédon reagalunk egy helyzetben
(szégyenérzet, kiviilalldé ok, koriilmény hibaztatasa stb.) €s objektiven
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tekintsiink minden helyzetre és benne a mi szerepiinkre, ezaltal felelésebben
fogunk viselkedni.

A mindfullness alapja a meditacid. A 1égzésre 6sszpontositas relaxalt
¢berséget, fokuszalt figyelmet és objektivitdst eredményez. Javasoljuk a
hallgatoknak, hogy otthoni, fokozott koncentraciot igényld feladatok el6tt
néhany percet szdnjanak arra, hogy egyenes hattal, csukott szemmel, minden
gondolatot kizarva, csakis a légzésiikre figyeljenek. Természetesen ez a
nyelvora eldtt, vagy bizonyos nyelvorai feladatok eldtt is beiktathato.
Relaxalt, befogadd, oldott, tanuldsra kiemelten alkalmas allapotot idézhetiink
vele eld. A nyelvtanulds egy hosszl, faradsagos, sok erdfeszitést igényld
folyamat, amelyet nagyon gyakran kisér — még a kifejezetten jo nyelvtanulok
korében is — szorongas, zavarban 1ét, szégyenérzet, frusztracio. Fontos, hogy
tudatositsuk a nyelvtanuldkban, hogy ezek természetes érzések és nagyon
egyszerll technikakkal, tudatosan képesek lehetnek Oket oldani, enyhiteni.
Ismertessiik meg a nyelvtanuloinkkal és tudatositsuk benniik a mindful
hozzaallas Kabat-Zinn (2009) elméletében kidolgozott hat alappillérét. A
kurzus elején szanjunk ra idét, hogy minden egyes pillér esetében sajat,
személyes problémara hozzanak és osszanak meg példat a nyelvtanuldk és
tlizzenek ki egy egyéni célt a mindful szemlélet jegyében torténd valtozas
megvalositasara.

A felsOoktatasba érkezd Z generdcidé szamara, mikdzben a virtudlis
térben folyamatosan kapcsolatban allnak a vilaggal és a tarsaikkal, a valos
kapcsolodéas (a fizikai térben, a tarsaikkal, a jelenben) egyre nagyobb
problémat okoz. Mikdzben a teljes generacid latszolag a pillanat megélésére
fokuszal, ez valgjaban egy felszines megélést jelent: élvezziik a pillanatot és
1épjiink tovabb a kovetkezd ,,&lményre”. Ahhoz, hogy valoban mindful
moédon viselkedjen az osztalytermi csoport, kozos fogalmi hatteret kell
létrehoznunk, megértetni a hallgatoinkkal, hogy itt a pillanat és az élmény
masfajta megélésérdl van sz6. Meg kell allni, és tudati szintre hozni, hogy a
nyelvtanulasi helyzet, amelyben vagyunk mit is jelent, miért j6, hasznos,
hogyan hasznaljuk ki, éljik meg az élményt. Csak igy lehetséges valds
bevonodast, elmélyiilést elérni egy-egy tevékenységben. A bevonddashoz, a
pozitiv jo élmény elérésére egészen egyszerli dramapedagdgiai technikak is
alkalmasak. P¢éldaul: a ,,joizli kamuzas™ technikaja: két-fos csoportokban az
egyik nyelvtanul6 idegen nyelven felidéz egy fiktiv, kozosen megélt, pozitiv
emléket (,, Emlékszel, amikor...””). A masik nyelvtanul6 ezt folytatja (,, /gen
és emlékszel, hogy...”). Szabaly, hogy minden ujabb emlékkép pozitiv
¢lményt idézzen fel.

Kitlind nyelvoérai gyakorlat fiktiv, negativ helyzetekre (akar szakmai
szokincs haszndlatot implikdlo iizleti szituacidkra) pozitiv megoldasok
kigondolasa kis csoportokban. Ugyanez a technika konkrét kommunikacios
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gyakorlatokban is nagyon jol miikodik: egy rossz hirt kozliink a parunkkal
(példaul: ,,a legfontosabb iizleti partneriink lemondott egy jelentos
megrendelést”), akinek az a feladata, hogy mindenképpen taldlja meg a
helyzet pozitiv oldalat (,, Igen, de...”). Majd az elsé nyelvtanul6 Gjra atveszi
a szot (,,De nem...”), és igy tovabb. A fentiekben leirt gyakorlatok nagyfokt
koncentraciot, intenziv egymadsra figyelést, a helyzetben val6é tudatos
jelenlétet, egyuttal kreativitast, személyességet (jobb agyféltekés memoria
hasznalatot) és nagyobb bevonddast, megélést, relevans nyelvhasznalatot
eredményeznek.

Az Un. ,teljes figyelem” technikdja is nagyon jol erdsiti a tudatos
jelenlétet. Példa a nyelvorai gyakorlatban: az egyik nyelvtanulo el6re
meghatarozott személyes kérdéseket tesz fel a masiknak. A masik
nyelvtanul6 feladata, hogy teljes figyelemmel 6sszpontositson a véalaszadora
¢s folyamatos megerdsitést adjon részére, a verbalis megerdsités mellett
bologatassal, mimikaval és egyéb nem verbalis eszkozokkel. Még erdsebb
koncentraciot igényel, egyuttal erdsiti az ,offline kapcsolodéast” a
»szoveégjatek” feladat, amikor egy adott témaban elhangzott kezd6 mondat
utols6 szavaval (vagy akar utolsé betiijével) kell folytatnia a soron kovetkezd
nyelvtanulonak a témat egy ujabb mondat megalkotasaval.

A self-talk (énbeszéd) technika is a mindfulness szellemiségéhez
kozel 4allo affektiv stratégia. Olyan mentalis technikdk Osszessége,
amelyekkel a nyelvtanulasi szorongast csokkenteni tudja a nyelvtanulo, hogy
kompetensebbnek érezze magat a feladat megvaldsitasaban.

A nyelvtanuldssal kapcsolatos érzelmek, attitlidok, tulajdonitdsok
tudatositasara kozvetetten alkalmas gyakorlat lehet, ha azt kérjik a
nyelvtanuloktol, hogy idézzenek fel egy olyan helyzetet (vagy ember
tarsasagat), amely kihivast jelentett, amelyben kellemetleniil érezték
magukat. Probaljdk meg leirni, hogy pontosan hogyan érezték magukat,
milyen tiinetei voltak az érzéseknek. A gyakorlat segithet a nyelvtanuloknak
sajat érzelmeik jobb megismerésében, tudatositasaban, vagy akar kezelésében
is. Masok érzelmeinek felismerésére, tudatositasara, konfliktusok
felismerésére ¢€s kezelésére pedig szamos ,,empatia-oktaté” videot is
talalhatunk a tanitott nyelveken. Ezeket haszndlva a fiatal felndtt
korosztalynak is izgalmas feladatokat lehet beépiteni, ami nemcsak nyelvi
készségeket, érzelmi intelligenciat fejleszti, hanem kozvetetten a
nyelvtanulasi folyamat eredményességére is pozitiv hatassal lehet.

A fentiekben néhany szemlélteté példat idéztiink a szamtalan
nyelvordn és az oran kiviili autoném tanulési folyamat soran alkalmazhat6
stratégiara és technikara, amelyek segitik a mindful nyelvtanulasi folyamat
kialakitasat. Erdemes a nyelvtanuloknak egy mindfulness stratégiakbol allo



PORTA LINGUA - 2020

eszkOztarat Osszeallitani, amelybdl egyéniségiiknek és tanulasi stilusuknak
megfelelden valogathatnak.

Konkluzio

A tanulmdny az érzelmi intelligencidnak és a nyelvtanul6i tudatossagnak a
nyelvtanulds eredményességében betoltott kulcsfontossaghh  szerepét
szandékozott hangsulyozni. Kiemelte az affektiv és metakognitiv stratégiak
fontossagat a nyelvtanulok Onszabalyozasi folyamatdban és elemezte a
pozitiv pszichologia altal széleskorlien hasznalt mindfulness stratégia
nyelvtanulasban valo alkalmazhatosagat, bemutatva néhany konkrét, a
nyelvoran alkalmazhato technikat is. Tovabbi empirikus kutatisra érdemes
lehet a mindfulness technikdknak a nyelvtanulds eredményességére gyakorolt
hatdsanak vizsgdlata a felsdoktatasban tanuldok viszonylatdban ¢és a
mindfulness stratégidk alkalmazédsidnak lehetdsége a nyelvtanari burnout
jelenség prevencigjaban.
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